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	 	 การสวดมนต์ในพระพุทธศาสนามีมาตั้งแต่ครั้งพุทธกาล 
เป็นการสวดสิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ โดยสรุปเอาประเด็นส�ำคัญ
มาสวด เพื่อกันลืม เพื่อทบทวน และเพื่อเป็นการทรงจ�ำ ที่บอกว่าเพื่อ
กันลืมก็เพราะในครั้งพุทธกาลไม่มีพระไตรปิฎกเป็นเล่ม ๆ  อย่างนี้ จึง
ต้องใช้วิธีท่องจ�ำค�ำสอนของพระพุทธเจ้า แม้หลังจากพุทธปรินิพพาน
มีการสังคายนาพระไตรปิฎกครั้งที่ 1 เรียบเรียงค�ำสอนทั้งหมดเป็น
พระไตรปิฎกแล้วก็ตาม ก็ยังใช้การท่องจ�ำสืบทอดต่อกันมาเป็นเวลา 
400 กว่าปี ที่เรียกว่า “มุขปาฐะ” ภายหลังจึงเร่ิมจารึกด้วยตัวอักษร
เพราะฉะนั้นค�ำสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหมดต้องอาศัยการท่องจ�ำ 
และมีการคัดเอาค�ำสอนที่ส�ำคัญ ๆ มาสวดสาธยายอยู่เป็นเนืองนิตย์ 
เป็นบทสวดมนต์สืบทอดต่อกันมา	

	 	 การสวดมนต์ เป ็นวิ ธีการอันหนึ่งในการท�ำจิตให ้สงบ 
เป ็นการเชื่อมพลังจิตวิญญาณกับพระพุทธเจ ้าระลึกถึงพระ
มหากรุณาธิคุณ ด้วยการปฏิบัติบูชา คุณค่าของการสวดมนต์
อยู ่ที่การน�ำไปปฏิบัติทางกาย วาจา ใจ ซึ่งจัดเป็นศีล จนจิตใจ
สงบผ่องแผ้วเพราะลดกิเลสได้เป็นล�ำดับ ๆ จัดเป็นสมาธิ และ
เข ้าใจความหมายของบทสวด เพิ่มพูนความคิดให ้แตกฉาน

ลึกซึ้งจัดเป็นปัญญา ซึ่งเป็นหัวใจส�ำคัญของพุทธศาสนา 

	 	 เมือ่เราสวดมนต์ก้มกราบพระพทุธแล้ว ต้องให้รูถ้งึพระธรรม
ด้วย กล่าวคอื ต้องพยายามท�ำการศกึษาหวัใจของแต่ละบท เมือ่รู้แล้ว
ก็ให้น�ำธรรมะนั้นไปปฏิบัติใช้ในชีวิตประจ�ำวันให้ถูกต้อง เพื่อให้การ
ด�ำเนินชีวิตเป็นไปอย่างราบรื่น มีจิตใจมั่นคงเต็มเปี่ยมด้วยพลังใจ
ในการสร้างสรรค์สิ่งดีงามที่ก่อให้เกิดประโยชน์สุขทั้งแก่ตนเองและ
สังคมโดยรวม  และที่ส�ำคัญที่สุดหากผู้สวดสวดด้วยจิตใจที่เป็นสมาธิ 
จนดื่มด�่ำในรสแห่งพระธรรมอย่างลึกซ้ึงแล้ว ย่อมบรรลุถึงเป้าหมาย
อนัสงูสดุ คือความพ้นทุกข์ได้ สวดมนต์ด้วยจิตเป็นสมาธิ น้อมข้อธรรม
มาปฏิบัติ จนบรรลุถึงความพ้นทุกข์ได้  ผู้ที่สวดมนต์เป็นนิตย์ ย่อม
ได้อานิสงส์ (ประโยชน์) อเนก (มากมาย) ประการ กล่าวคือ ย่อม
ประสบความสวัสดี มีความเจริญรุ่งเรือง ประสบชัยชนะ รอดพ้นจาก
อันตรายทั้งปวง (อันตรายจากการผิดศีล) มีสุขภาพจิตดี และท�ำให้
มีอายุยืนยาวอีกด้วย ส่งผลให้ได้รับอานิสงส์จากการสวดมนต์ถึง 2 
ด้านพร้อม ๆ กัน คือ ความสงบของจิตใจ และแสงสว่างทางปัญญา 
สามารถน�ำหลักธรรมในบทสวดไปปฏิบัติตามได้

ความหมายการสวดมนต์
		  สวด หมายถึง การสาธยาย(พูดปกติ), การท่องท�ำนอง
		  มนต์ หมายถึง บทธรรมะ, ค�ำศักดิ์สิทธิ์, ค�ำส�ำหรับสวด
 		  การสวดมนต์  หมายถึง การเปล่งเสียงตามบทสวดมนต์ 
ด้วยจังหวะและส�ำเนียงปกติ ท�ำความเข้าใจ ทบทวนหัวข้อธรรมะ 
และรายละเอียดของธรรมะ

การสวดมนต์
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ประโยชน์ของการสวดมนต์ตามหลักพุทธศาสตร์

		  1. เพือ่ระลกึถงึพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ บทธรรมะต่างๆ
เป็นความดีงามที่ควรกระท�ำตามอย่าง เป็นพุทธบูชากล่าวธรรมะค�ำ
สอนที่พระพุทธเจ้าบัญญัติไว้
		  2. เพ่ือไม่ให้สทัธรรม(ธรรมะทีด่แีท้)ต้องถูกหลงลมืหรอืเส่ือม
สูญไป 
		  3. เพื่อฝึกท�ำจิตให้ตั้งมั่น(สมาธิ) มีพลังจิตในการต่อสู้กิเลส 
กาม อัตตา โลภ โกรธ หลง 
		  4. เพื่อเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน เป็นการทบทวนธรรม ก่อเกิด
ปัญญาญาณ 
		  5. เพื่อสร้างพลังทางปัญญา เพราะการท่ีเราท่องบ่นจดจ�ำ
หลักธรรมที่ปรากฏในพระสูตรต่างๆ นั้น แล้วน�ำไปพิจารณาเพื่อให้
เกิดความเข้าใจอย่างลึกซ้ึง โดยการพินิจพิจารณาความหมายของ
แต่ละสูตร ซึ่งในกระบวนการดังกล่าวเป็นการพัฒนาทางด้านความ
คิดและสติปัญญาให้เกิดขึ้น และย่อมสามารถขจัดปัญหาอุปสรรคได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสมที่สุด

มงคลชีวิตจากการสวดมนต์
		  1. ได้พลังกาย (ความแข็งแรง)
		  2. ได้พลังใจ
		  3. ได้พลังปัญญา
		  4. ได้บารมีร่วม

ประโยชน์ของการสวดมนต์ตามหลักวิทยาศาสตร ์

	 	 ประโยชน์ของการสวดมนต์บ�ำบัด ในทางการแพทย์คือหลัก
การหนึ่งของ Vibrational Therapy หรือ Vibrational Medicine คือ
การใช้คุณสมบัติของคลื่นเสียงมาบ�ำบัดความเจ็บป่วย โดยใช้หลัก
การท�ำให้คลื่นเสียงท่ีมีความสม�่ำเสมอ เพื่อเข้าไปกระตุ้นร่างกาย
ให้เกิดการเยียวยาซึ่งการบ�ำบัดด้วยกลไกดังกล่าว เริ่มต้นเมื่อหูของ
เราได้ยินเสียงบทสวด ซึ่งจะส่งสัญญาณต่อไปยังศูนย์การได้ยินที่อยู่
บริเวณสมองกลีบขมับ ก่อนส่งไปบริเวณก้านสมอง เมื่อได้รับคลื่น
เสียงช้าๆสม�่ำเสมอประมาณ 15 นาที ก็จะหลั่งสารสื่อประสาทที่มี
ประโยชน์ที่เรียกว่าสารซีโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งสารนี้เป็นสารสื่อ
ประสาทมีฤทธิ์คล้ายยานอนหลับช่วยการเรียนรู้ ลดความเครียด ลด
อาการซึมเศร้า ลดระดับน�้ำตาลในเลือด และเป็นสารตั้งต้นในการ
สังเคราะห์สารสื่อประสาทอื่น ๆ เช่นเมลาโทนิน ซ่ึงเปรียบคล้ายกับ
ยาอายุวัฒนะเพราะจะช่วยยืดอายุการท�ำงานของเซลล์ประสาท 
เซลล์ร่างกาย ให้ชีวิตเพิ่มภูมิต้านทาน ท�ำให้เซลล์สดชื่นขึ้น ซีโรโท
นินยังเข้าไปลดปริมาณของสารเคมีที่เป็นตัวกระตุ้นการท�ำงานของ
ต่อมหมวกไตให้ลดลง ส่งผลให้ระบบประสาทส่วนล่างท�ำงานน้อยลง 
ร่างกายจึงรู้สึกผ่อนคลายปลอดโปร่งและไม่เครียด ภูมิต้านทานเพิ่ม
ขึ้นรวมถึงสารโดปามีนมีฤทธิ์ลดความก้าวร้าวและอาการพาร์กินสัน 
นอกจากนี้ ปริมาณของซีโรโทนินมีความสัมพันธ์ต่อการกระตุ้นการ
หลัง่สารส่ือประสาทอืน่ ๆ  เช่น อะเซทิลโคลนีช่วยในกระบวนการเรยีน
รู้และความจ�ำ ช่วยขยายเส้นเลือด ท�ำให้ความดันโลหิตลดลงและยัง
ช่วยลดปริมาณอาร์จินิน วาโซเพรสซิน (arginine vasopressin) ซึ่ง
มีหน้าที่ควบคุมความก้าวร้าว ความสมดุลของน�้ำในร่างกาย

 	 	 จะเห็นได้ว่า การสวดมนต์บ�ำบัดนับเป็นทางอออกอย่างหนึ่ง 
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ที่น�ำมาใช้ไม่เฉพาะรักษาโรคทางใจ เช่น โรคเครียด โรคซึมเศร้า ได้
เท่านั้น แต่ยังสามารถบ�ำบัดโรคทางกายและโรคร้ายต่าง ๆ โดยไม่
ต้องใช้ยา ได้ผลเป็นที่น่าพอใจอีกด้วย เช่น ปวดหัว ไมเกรน นอนไม่
หลบั โรคหวัใจขาดเลอืด ความดนัโลหติสูง เบาหวาน มะเรง็และหลอด
เลือดสมองตีบ เป็นต้น 

การสวดมนต์ให้ถูกพุทธ
		  การสวดมนต์ให้ถูกต้องถูกตรงมีหลักส�ำคัญ ดังน้ี
	 	 1. โยนิโสมนสิการ คือ การน้อมจิตน้อมใจ เป็นการน้อมใจ
ที่จะเคารพความดีของพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ ไม่ว่าจะเป็น
นักบวชหรือฆราวาสที่ปฏิบัติดี การน้อมใจต้องเคารพความดี เคารพ
ค�ำสอนและตัง้จติพากเพยีรปฏบิตัติามเท่าทีเ่ราจะท�ำได้ น่ีคอืการน้อม
ใจที่ถูกต้อง อันดับแรกคือความดี ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า เคารพ
ความดี ค�ำสอน และตั้งจิตปฏิบัติตาม พระธรรมก็คือ สภาพแห่งความ
ดงีามนัน้ และข้อปฏบิตัใินการเข้าถงึความดงีามนัน้ พระสงฆ์กจ็ะเป็น
นักบวชหรือฆราวาสก็ได้ที่ปฏิบัติถูกตรงตามพระพุทธเจ้า ได้มรรคได้
ผลตามพระพุทธเจ้า

	 	 2. การกราบ กราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ เป็นการกราบ
ทั้งกาย วาจาและใจของเรา ซึ่งประกอบด้วยองค์ 5 คือ หน้าผาก 1 
ศอก 2 เข่า 2 ให้จรดลงแนบกับพ้ืนทั้ง 5 ส่วน กราบ 3 ครั้ง
       	 กราบครั้งที่ 1 ให้ระลึกถึงพระพุทธเจ้า
       	 กราบครั้งที่ 2 ให้ระลึกถึงพระธรรม
       	 กราบครั้งที่ 3 ให้ระลึกถึงพระสงฆ์

		  สิ่งเหล่านี้ก็เป็นการแสดงสัญลักษณ์ในทางกายว่าเราน้อม
เคารพอย่างสุดเศียรสุดเกล้า ก็เป็นการกราบ

 ก็ท�ำทั้งใจที่ท�ำมาตั้งแต่ข้อที่ 1 แล้ว กายเราก็ท�ำให้ถูกต้อง เป็นการ
เคารพทีแ่สดงถงึร่างกายเราเคารพอย่างอ่อนน้อมทีส่ดุแล้ว แต่ถ้าใคร
ไม่สะดวก ร่างกายไม่เป็นไปตามนั้นก็เอาตามเท่าที่ท�ำได้ ก็กราบไป
อย่างนั้น  การกราบให้กราบช้า ๆ จะได้เป็นการเคารพอย่างแท้จริง 
มีสติ มีสมาธิอยู่ในนั้น กราบด้วยจิตวิญญาณ นั่นแหละกายกับใจก็
ต้องให้สอดคล้องกัน  เพื่อให้ได้ทั้งสติ ทั้งสมาธิ ทั้งไม่เสียสุขภาพด้วย 
เพราะว่าจะค่อย ๆ  กราบลงไป กล้ามเนื้อก็ค่อย ๆ  ปรับตัว ทั้งเป็นการ
เคารพอย่างสุดเศียรสุดเกล้า

การเตรียมกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์



10   บทสวดมนต์และบททบทวนธรรม ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม หมอเขียว : ใจเพชร กล้าจน    11

		
จังหวะที่ 1 ยกมือขึ้นพนมระหว่างอก

ผู้ชาย นั่งคุกเข่า                                ผู้หญิง นั่งคุกเข่าราบ

จังหวะที่ 2 ยกมือพนมขึ้น จรดหน้าผาก 
หัวแม่มือทั้งสอง อยู่ระหว่างคิ้ว

ผู้ชาย ศีรษะตั้งตรง                        ผู้หญิง ก้มศีรษ

จังหวะที่ 3 หมอบกราบลงให้หน้าผากจรดพื้น
วางฝ่ามือแบราบ ห่างกันหน่ึงฝ่ามือ

		  3.การเปล่งเสียงสวดมนต์ เพื่อที่จะเปล่งสาระ และท�ำความ
เข้าใจกับสาระนั้น ว่าสาระนั้นเป็นอย่างไร เนื้อหาสาระของเสียงที่
เราเปล่งออกมานั้นมีเนื้อหาสาระอย่างไร สวดเป็นภาษาธรรมดาๆ 
พิจารณาความหมายว่าหมายถึงอะไร และก็ตั้งจิตพากเพียรปฏิบัติ
ตามให้ตรงตามนั้น ก็จะมีอานิสงส์(ประโยชน์) นี่แหละการเปล่งเสียง
ก็ให้พอเหมาะ เป็นภาษาธรรมดา ๆ  เป็นจังหวะที่พอเหมาะ แล้วก็ไม่
ดังเกิน ไม่เบาเกิน ก็ให้พอดี ๆ  ก็จะท�ำให้เกิดการจ�ำได้ดีด้วย เข้าใจได้
ดีด้วย จ�ำได้ดีด้วย การเปล่งเสียงท�ำให้จ�ำได้ดีกว่าไม่เปล่งเสียง มัน
มีอานิสงส์ของเขาอยู่ ถ้าเราเปล่งเสียงจะจ�ำได้ดีกว่าไม่เปล่งเสียง 
นั่นแหละก็เปล่งเสียงออกไปด้วย แล้วพยายามท�ำความเข้าใจความ
หมายด้วยในเสียงที่เปล่งออกไปน้ันหมายถึงอะไร ก็จะได้อานิสงส์

ผู้ชาย ข้อศอกต่อกับหัวเข่า ผู้หญิง ให้ข้อศอกท้ังสองขนาบเข่า
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บทพิจารณาอาหาร

	 เม่ือถงึเวลารบัประทานอาหารมือ้ใหญ่หรอืมือ้กลางวนั  ก่อนเข้าแถวเพือ่
ตักอาหารส�ำหรับรับประทาน  ชาวค่ายทุกคนจะนั่งพนมมือพิจารณาอาหาร
พร้อมกัน ดังนี้

	 กินข้าวเคี้ยวทุกค�ำ	 เราจดจ�ำกินเพื่อชาติ
	 อย่ากินอย่างเป็นทาส	 เหงื่อทุกหยาดของชาวนา
	 จงกินเพื่อเป็นไท	 กินด้วยใจที่รู้ค่า
	 บรรพบุรุษสร้างสืบมา	 ร่วมรักษาคุณความดี
	 ขยันงานการสร้างสรร	 มีสัมพันธ์ฉันท์น้องพี่
	 สมัครสมานสามัคคี	 อุทิศพลีเพื่อชาติไทย
   	 ขอขอบพระคุณกสิกร      ที่ปลูกข้าวพืชผักให้พวกเรา    		
                                   รับประทาน 
	 และขอขอบพระคุณพ่อครัวแม่ครัว 
	 ที่ท�ำอาหารให้พวกเรารับประทานในมื้อนี้
	 ศีลเด่น เป็นงาน ชาญวิชา สาธุฯ

ล�ำดบัในการเข้าตักอาหาร
		  ๑. บรรพชิต			 
		  ๒. แม่ชีและผู้ถือศีล ๘
		  ๓. ผู้ป่วยหนัก			 
		  ๔. ผู้สูงอายุ
		  ๕. ผู้ป่วยและบุคคลทั่วไป

“ให้ทานอาหารให้หมดตามที่ตักไป ตักเติมได้ แต่อย่าเหลือทิ้ง”

พระพุทธาภิธรรมนิมิตร
พระพุทธรูปปางตรีลักษณ์ (ลักษณะ ๓ ประการ)
๑. โลกุตระ คือ จิตบรรลุธรรม อยู่เหนือโลกีย์ จิตนั้นหลุดพ้นความเป็นทาส
ของโลกีย์
๒. โลกวิทู คือ รู้เท่าทันโลก รู้แจ้งจริง ในความเป็นโลกีย์
๓. โลกานกัุมปา คอื ความเอ็นดูต่อสตัว์โลก มคีวามเก้ือกูลต่อมนษุย์ ช่วยให้พ้นทกุข์



14   บทสวดมนต์และบททบทวนธรรม ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม หมอเขียว : ใจเพชร กล้าจน    15

ค�ำบูชาพระรัตนตรัย 
 (นั่งท่าเทพบุตร – เทพธิดา)

อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ ภะคะวา
พระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นพระอรหันต์  
ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกข์สิ้นเชิง
ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง
พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ  
ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า 
ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน (กราบ)
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม 
พระธรรม เป็นธรรมท่ีพระผูม้พีระภาคเจ้า ตรสัไว้ดีแล้ว
ธัมมัง นะมัสสามิ    ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม       	
					     (กราบ)
สุปะฎิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
พระสงฆ์สาวกของพระผูม้พีระภาคเจ้าปฏบิติัดีแล้ว
สังฆัง นะมามิ    ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์ 		
					     (กราบ)

ปุพพภาคนมการ (นั่งขัดสมาธิหรือพับเพียบ)

นะโม  ตัสสะ ภะคะวะโต	
ขอนอบน้อมแด่  พระผูม้พีระภาคเจ้า  พระองค์นัน้
อะระหะโต  ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส
สัมมาสัมพุทธัสสะ 
ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง (๓ จบ)

ไตรสรณคมน์

พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ	
ข้าพเจ้าถึงพระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่ง
ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม	ิ
ข้าพเจ้าถึงพระธรรมเป็นที่พึ่ง
สังฆัง สะระณัง คัจฉาม	ิ
ข้าพเจ้าถึงพระสงฆเ์ป็นที่พึ่ง
ทุติยัมปิ..... (ซ�ำ้) , แม้ครัง้ทีส่อง (ซ�ำ้)  
ตะตยิมัปิ.....  (ซ�ำ้) , แม้ครั้งที่สาม (ซ�้ำ)
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พุทธานุสสติ

อิติปิ โส ภะคะวา	   เพราะเหตุอย่างนี้ๆ พระผู้มี
พระภาคเจ้านั้น
อะระหัง   เป็นผู้ไกลจากกิเลส
สัมมาสัมพุทโธ	 เป็นผูต้รสัรูช้อบได้โดยพระองค์เอง
วิชชาจะระณะสัมปันโน	 เป็นผู้ถึงพร้อมด้วย
วิชชาและจรณะ
สุคะโต   เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี
โลกะวิท ู  เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง
อนตุตะโร ปรุสิทัมมะสาระถ ิ  เป็นผูส้ามารถฝึกบรุุษ
ที่สมควรฝึกได้อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า
สตัถา เทวะมะนสุสานงั   เป็นครสูอนเทวดาและ
มนุษย์ทั้งหลาย
พุทโธ  เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานด้วยธรรม
ภะคะวา ติ.  เป็นผู้มีความจ�ำเริญ จ�ำแนกธรรม
สั่งสอนสัตว์ ดังนี้

ธัมมานุสสติ

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม    
พระธรรม เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภาคเจ้า 
ได้ตรัสไว้ดีแล้ว
สันทิฏฐิโก เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติ 
พึงเห็นได้ด้วยตนเอง
อะกาลิโก  เป็นส่ิงที่สามารถปฏิบัติจนถึงผลได้ 
ไม่จ�ำกัดกาล 
เอหิปัสสิโก เป็นสิ่งที่ผู้แจ้งเอง 
ท้าทายให้มาพิสูจน์กันได้ 
โอปะนะยิโก เป็นสิ่งที่ควรให้มีให้เกิดขึ้นในตน
ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหี ติ. (อ่าน ฮี ติ) 
เป็นสิ่งที่วิญญูชนแจ่มแจ้งอยู่ในตน ดังนี้
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สังฆานุสสติ

สุปะฎิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
สงฆ์สาวกของพระผูม้พีระภาคเจ้า   เป็นผูป้ฏบิตัดีิ 
อุชุปะฎิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ
สงฆ์สาวกของพระผูม้พีระภาคเจ้า   เป็นผูป้ฏบิติัตรง  
ญายะปะฎิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
เป็นผู้ปฏิบติัถึงความรูธ้รรม เป็นเครือ่งออกจากทกุข์
สามีจิปะฎิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นผู้เข้าถึง
สัมมาปฏิบัติ   
ยะทิทัง  ได้แก่บุคคลเหล่านี้ คือ  
จัตตาริ ปุริสะยุคาน	ิ      คู่แห่งบุรุษ ๔  
อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา	     นับเป็นบุรุษบุคคล ๘  
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ	 นี้คือ   
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า  
อาหุเนยโย    ผู้ควรแก่ของที่เขาน�ำมาถวายบูชา  
ปาหุเนยโย    ผู้ควรต้อนรับ  

ทักขิเนยโย   ผู้ควรแก่ทานเพื่อผลอันเจริญ  
อัญชลีกะระณีโย   ผู้ควรกระท�ำอัญชลี  
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาต.ิ 
เป็นเนือ้นาบญุของโลก  ไม่มนีาบญุอืน่ยิง่กว่า ดงันี้

โอวาทปาติโมกขคาถา

น�ำ  (หันทะ มะยัง โอวาทะปาติโมกขะคาถาโย ภะณามะ เส)

สพัพะปาปัสสะ อะกะระณงั  การไม่ท�ำบาปทัง้ปวง
กุสะลัสสูปะสัมปะทา การท�ำกศุลให้ถงึพร้อม	
สะจิตตะปะรโิยทะปะนงั การช�ำระจิตของตนให้
ผ่องใส	
เอตัง พุทธานะสาสะนัง ธรรม ๓ อย่างนี้  เป็น
ค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย
ขันตี ปะระมัง ตะโป ตีติกขา  ขันติคือความอด
กลั้น เป็นธรรมเครื่องเผากิเลสอย่างยิ่ง	

นิพพานัง ปะระมัง วะทันติ พุทธา	
ผูรู้ท้ัง้หลายกล่าวว่า พระนพิพานเป็นธรรมอนัย่ิง	
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นะ หิ ปัพพะชิโต ปะรูปะฆาตี	
ผู้ก�ำจัดสัตว์อื่นอยู่ ไม่ชื่อว่าเป็นบรรพชิตเลย	
สะมะโณ โหติ ปะรัง วิเหฐะยันโต	
ผู้ท�ำสตัว์อืน่ให้ล�ำบากอยู ่ไม่ชือ่ว่าเป็นสมณะเลย	
อะนูปะวาโท อะนูปะฆาโต
การไม่พูดร้าย การไม่ท�ำร้าย	
ปาติโมกเข จะสังวะโร
การส�ำรวมในปาติโมกข	์
มัตตัญญุตา จะภัตตัส๎มิง
ความเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค
ปันตัญจะ สะยะนาสะนัง
การนอนการนั่งในที่อันสงัด
อะธิจิตเต จะ อาโยโค
ความหมั่นประกอบในการท�ำจิตให้ยิ่ง
เอตัง พุทธานะสาสะนัง.
ธรรม ๖ อย่างนี้ เป็นค�ำสั่งสอน
ของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย.	
                        

      อภิณหปัจจเวกขณปาฐะ

น�ำ (หันทะ มะยัง อภิณหะปัจจะเวกขะณะปาฐัง ภะณามะเส)

ชะราธมัโมมห ิ(อ่าน โมม - ห)ิ ชะรงั อะนะตโีต*
เรามคีวามแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้
พยาธธิมัโมมหิ (อ่าน โมม - ห)ิ พยาธงิ อะนะตโีต*
เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา 
จะล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปไม่ได้
มะระณะธมัโมมห ิ(อ่าน โมม - ห)ิ มะระณงั 
อะนะตโีต*
เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความตายไปไม่ได้
สัพเพห ิเม ปิเยห ิมะนาเปห ินานาภาโว วนิาภาโว
เราจะละเว้นเป็นต่างๆ คอืว่าจะพลดัพรากจากของ
รกัของเจรญิใจ ทัง้หลายทัง้ปวง
กัมมัสสะโกมห ิ      เรามีกรรมเป็นของของตน
กัมมะทายาโท*      เราเป็นทายาทของกรรม 
กัมมะโยน ิ             เรามีกรรมเป็นก�ำเนิด
กัมมะพันธ ุ            เรามีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์
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กัมมะปะฎิสะระโณ*เรามีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย
ยัง กัมมัง กะริสสาม	ิ เราจักท�ำกรรมอันใดไว้
กัลยาณัง วา ปาปะกัง วา	 ดีก็ตามชั่วก็ตาม 
ตัสสะ ทายาโท* ภะวิสสาม ิ 
เราจักเป็นผู้ได้รับผลของกรรมนั้น อย่างแน่นอน
เอวัง อัมเหหิ อะภิณหัง ปัจจะเวกขิตัพพัง 
เราทั้งหลาย พึงพิจารณาอย่างนี้ ทุกวันๆ เทอญ

*พยางค์ที่ขีดเส้นใต้ให้ออกเสียงเหมือนกันทั้งหญิงและชาย โดยให้ถือว่า ประธานของ
ประโยคหมายถึงเพศหญิงและเพศชาย

	                     ภวตุสัพ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง	
มงคลท้ังปวง  จึงึเกดิขึน้  
รักขันตุ สัพพะเทวะตา	
จิตสูงทั้งปวง  จึงรักษา 
สัพพะพุทธานุภาเวนะ	 
ด้วยการตามภาวะ  ของพทุธะทัง้ปวง  ทีเ่กดิในตน
สะทา โสตถี ภะวันตุ เต.	
ความสวัสดี  จึงเกิดมีแก่ท่านทุกเมื่อ   
ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง 
มงคลทั้งปวง  จึงเกิดขึ้น  
รักขันตุ สัพพะเทวะตา	
จิตสูงทั้งปวง  จึงรักษา  
สัพพะธัมมานุภาเวนะ	
ด้วยการตามภาวะของธรรมะทัง้ปวง  ทีเ่กดิในตน
สะทา โสตถี ภะวันตุ เต.	
ความสวัสดี  จึงเกิดมีแก่ท่านทุกเมื่อ
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.........อธิษฐาน ตั้งจิต.........

อธษิ หมายถึง ยิง่ขึน้ๆ เจรญิขึน้ ๆ
ฐาน หมายถึง ฐานะของจติเราเอง

              อธิษฐาน หมายถึง 
การตัง้ใจพฒันาจติให้เจริญยิง่ขึน้ ให้สงูยิง่ข้ึน 

 ตัง้ใจท�ำคณุงามความด ีท�ำความผาสกุให้กบัตนเอง
และผูอ้ืน่ ให้มากยิง่ขึน้ ๆ  จนสดุความสามารถอย่าง
พอด ีตามองค์ประกอบและเหตุปัจจัย ที่จะท�ำได้

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง	มงคลท้ังปวง  จงึเกดิขึน้  
รักขันตุ สัพพะเทวะตา	จติสูงทัง้ปวง  จึงึรกัษา  
สัพพะสังฆานุภาเวนะ	 ด้วยการตามภาวะ    
ของสงัฆะทัง้ปวง  ทีเ่กดิในตน
สะทา  โสตถี  ภะวันตุ  เต.
ความสวัสดี  จึงเกดิมแีก่ท่านทกุเม่ือ

 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม

ส�ำนักการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

ศนูย์เรียนรูส้ขุภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพียง 
สวนป่านาบญุ

บททบทวนธรรม
เพือ่การสร้างจติวญิญาณ

ให้ผาสกุทีส่ดุในโลก
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คนที่เชื่อกิเลสคือ คนโง่ที่แท้จริง

คนที่ไม่เชื่อกิเลสคือ คนฉลาดที่แท้จริง

ยิ่งเชื่อกิเลสยิ่งโง่

ไม่เชื่อกิเลสยิ่งฉลาด

 	 บททบทวนธรรม เป็นองค์ความรูแ้ห่งพลงัผาสกุบรสิทุธิผ่์องใส
ไร้ทกุข์ไร้กังวลของมวลมนุษยชาติ   เริม่ต้นจากพระพทุธเจ้าแล้วกระจายไป
สูม่วลมนุษยชาติเป็นอดุมมงคล บททบทวนธรรมเป็นบททีผู้่เขยีนได้ใช้
ในการสอนจิตอาสาเป็นหลกั กลัน่ออกมาจากค�ำตรสัของพระพทุธเจ้า
ในพระไตรปิฎก เมื่อผู ้เขียนได้ศึกษาพระไตรปิฎก ได้เรียนรู ้จาก
ครูบาอาจารย์และมาพากเพียรปฏิบัติตามพระพุทธเจ้า แล้วก็ได้
สภาวธรรม ได้ความจริงท่ีเป็นพลงัผาสุกผ่องใสท่ีสุดในโลก  เป็นพลงั
แห่งความผาสุกผ่องใสอันเกิดจากการรู้ความจริงตามความเป็นจริง
จนถงึขัน้ที ่ถ้าเราสามารถดบักเิลสดบัเหตแุห่งทกุข์ท้ังปวงได้ ก็จะเกิด
พลังผาสุกผ่องใสอันเลิศยอดที่สุดในโลก 
	 ผู้เขียนได้เข้าใจสภาวะว่าเป็นอย่างไร และได้กลั่นออกมาเป็น
ค�ำพูดด้วยภาษาที่เข้าใจได้ง่าย ๆ สามารถตรวจสอบได้ ว่าสอดคล้อง
กับพระไตรปิฎกเล่มไหนข้อไหน  แม้ถ้อยค�ำจะไม่ได้ตรงกันทีเดียว 
แต่เนื้อหาสาระเป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน เป็นดังที่ พระพุทธเจ้าท่าน

“บททบทวนธรรม 
เพื่อการสร้างจิต
วิญญาณให้ผาสุก

ที่สุดในโลก”
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ตรัสว่า เวลาเราไปอยู ่ที่ ไหนเมืองไหน เราก็ใช ้ค�ำของคนใน
เมืองน้ัน ให้คนในเมืองนั้นเข้าใจได้ง ่ายก็จะเป็นสิ่งที่ดีที่สุด
และหากผู้ใด ๆ ได้พยายามทบทวนธรรมอย่างเข้าใจความหมาย
เนื้อหาสาระให้ได้ทุกวัน พิจารณาทบทวนซ�้ำ ๆ จากค�ำเดิม ๆ  ทบ
ทวนทุกๆ วัน แล้วจะพบกับปาฎิหาริย์ คือ ผู้ทบทวนธรรมจะ
มีปัญญามากขึน้ทกุวนั ๆ มากขึน้กว่าภาษาท่ีเราทบทวน จะมีญาณ
ปัญญามากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวันใดที่ผู้ใดมีความทุกข์ใจ 
ลองใช้บททบทวนธรรมนี้ดูในชีวิตของเรา ไม่ว่าจะเป็นทุกข์กาย
ทุกข์ใจหรือทุกข์จากสิ่งใดๆ เดือดร้อนจากสิ่งใดก็ตาม ลองเอา
บททบทวนธรรมมาปฏิบัติที่กายวาจาใจดู  ถ้าปฏิบัติได้ถูกตรง 
ท่านจะพบว่าปัญหาทุกปัญหานั้นจะคลี่คลาย ๆ ออกไปเรื่อย ๆ 
ป ัญหาจะเบาบาง จะคลี่คลายไปเรื่อยๆ อย ่างมหัศจรรย ์ 
ยิ่งถ้าเราทบทวนเป็นประจ�ำทุกวัน ก็จะเพิ่มบุญกุศลในชีวิต
ของเรา ถ้าทบทวนอย่างเข้าใจ แล้วเอามาใช้ปฏิบัติทางกาย
วาจาใจของ เรา  ก็จะท� ำ ให ้ เ รานั้ นมีป ัญญาแตกฉานใน
การท�ำลายทุกข์ในการเพิ่มความผาสุกในชีวิตของเรา
	 ทุกข์ ด้วยอะไรก็แล้วแต่ ธรรมะน้ีคือปัญญาดับทุกข  ์
นี้คือคาถาดับทุกข์ วนัใดทีท่กุข์ การได้ทบทวนธรรม โดยพยายาม
ท�ำความเข้าใจความหมายที่ถูกต้องในบททบทวนธรรมนี้ ให้เข้าไป
ในจิต ทบทวนหัวข้อแล้วพยายามท�ำความเข้าใจว่าหมายถึงอะไร 
มีเนื้อหาอย่างไร การทบทวนทัง้หมดนีซ้�ำ้ ๆ  จะสามารถท�ำลายกเิลส
ความติดยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ นี้คือ ปัญญาที่ใช้ในการพัฒนา
จิตวิญญาณเพื่อความผาสุกของมวลมนุษยชาติ
                                             ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
       				                 พฤศจิกายน ๒๕๖๑

		  พระพุทธเจ้าตรัสว่า “การทบทวนธรรมย่อมหลุดพ้นจาก
ทุกข์”“การทบทวนธรรมการตรึกตรองใคร่ครวญธรรมเป็นเหตุแห่ง
การหลุดพ้นจากกิเลส” พิจารณาด้วยอิทธิบาท (ความยินดีเต็มใจ
พอใจ) พจิารณาต่อเนือ่งไปเรือ่ย ๆ  โดยไม่ต้องยดึมัน่ถอืมัน่ว่ากเิลสจะ
สลายไปตอนไหน เม่ือพลังแห่งการพิจารณาดังกล่าวมีมากพอ ถึงขั้น
เป็นพลังเผาท�ำลายกิเลสได้ กิเลสก็จะสลายตายไปด้วยความเต็มใจ
บททบทวนธรรม เป็นองค์ความรูแ้ห่งพลงัผาสุกบรสุิทธิผ่์องใสไร้ทุกข์
ไร้กังวลของมวลมนุษยชาติ เร่ิมต้นจากพระพุทธเจ้าแล้วกระจาย
ไปสู่มวลมนุษยชาติเป็นมงคลอันอุดม หากผู้ใดได้พยายามพิจารณา
ทบทวนธรรมซ�้ำๆ อย่างเข้าใจความหมายทุกวัน อย่างรู้เพียรรู้พัก 
ชัดเจนกับทุกกรรมกิริยาอาการทางกายวาจาใจในทุกๆค�ำ ทุกๆ
ประโยค มีการกระท�ำที่สมบูรณ์ได้ต้ังแต่กาย วาจา ไปจนถึงใจใน
ระดบัจติวญิญาณทีเ่ป็นพลงัชวีติท่ีละเอยีดทีส่ดุ น�ำไปใช้ในการพฒันา
ฝึกฝนต่อยอดสู่ความเป็นพุทธะ (ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน)
 ความหมายบททบทวนธรรม 
		  บททบทวนธรรม หมายถึง บทที่คัดออกมาจากพระไตรปิฎก 
โดยน�ำมาแปลเป็นภาษาง่าย ๆ   ใช้เนื้อหาเหมือนพระไตรปิฎก น�ำมา
แปลเป็นภาษาที่เข้าใจง่าย เพราะค�ำบางค�ำที่พระพุทธเจ้าตรัส ถ้าไม่
เข้าใจสภาวะจริงๆ จะเข้าใจยาก อธิบายยาก จึงเอามาแปลเป็นภาษา
ท่ีเข้าใจง่าย ถ้าผู้ใดได้ทบทวนธรรมอย่างเข้าใจไปเรื่อยๆ เวลาชีวิตมี
ความทุกข์ ความทุกข์จะลดลงได้อย่างเร็ว อย่างดี ท�ำให้จิตเรามีความ
ผาสุกได้อย่างดเียีย่ม แม้เวลาไม่มคีวามทกุข์ การทบทวนธรรมจะช่วย
สร้างสรรค์พัฒนาจิตวิญญาณให้ดีงาม เป็นการแก้ปัญหาทุกอย่างใน
โลก แพทย์วิถีธรรมรักษาโรคด้วยการฟังธรรมเป็นหลัก เป็นวิธีการที่
จะท�ำให้หลุดพ้นจากทุกข์
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ประโยชน์ของการทบทวนธรรม 	
		  1. ปัญญามากขึ้นทุกวันๆ มีญาณปัญญาแตกฉานในการ
ท�ำลายทุกข์ เพ่ิมความผาสุกในชีวิต 
		  2. ปัญหาทุกปัญหา จะคลี่คลาย เบาบาง ธรรมะนี้คือปัญญา
ดับทุกข์ คือคาถาดับทุกข์ วันใดที่ทุกข์ สามารถท�ำลายกิเลสความติด
ยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ นี่คือ ปัญญาท่ีใช้ในการพัฒนาจิตวิญญาณ
ให้ดีงามและผาสุกที่สุดในโลก จึงเป็นสิ่งที่แต่ละชีวิตจะได้มีโอกาส
เรียนรู้และได้พัฒนาตนให้มีคุณค่าและผาสุกสืบไป

บททบทวนธรรม 
เพือ่การสร้างจิตวญิญาณให้ผาสกุทีสุ่ดในโลก 

(๑)
เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อื่น

เราต้องระลึกรู้ว่า
มันคือวิบากกรรมเขา  วิบากกรรมเรา                     

 แก้ไขได้ด้วยการท�ำดี ไม่มีถือสาไปเรื่อยๆ               
 แล้ววันใดวันหนึ่งข้างหน้า 

ในชาตินี้หรือชาติหน้า
หรือชาติอื่นๆ สืบไป

ความเข้าใจผิดนั้น ก็จะหมดไปเอง ๏
(๒)

เราต้องรู้ว่า แต่ละคนมีฐานจิตแตกต่างกัน
เราจึงควรประมาณการกระท�ำ
ให้เหมาะสมกับฐานจิตของเรา 

และฐานจิตของผู้อื่น
“คิดดี พูดดี ท�ำดีไว้ก่อน”  ดีที่สุด ๏
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(๓)
 การกระท�ำเดียวกัน               

มีเหตุผลในการกระท�ำกว่าล้านเหตุผล                    
ต้องระวัง “อคติหรือความเข้าใจผิด               
 จากการคาดเดาที่ผิดของเรา” ๏

 (๔)
สิ่งที่เราได้รับ คือสิ่งที่เราท�ำมา                           

    ไม่มส่ิีงใดท่ีเราได้รับ โดยทีเ่ราไม่เคยท�ำมา ๏

 (๕) 
ถ้าเรายังไม่เข้าใจคนอื่น

แสดงว่าเรายังไม่เข้าใจตนเอง ๏

(๖)
เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา ไม่มีอะไรบังเอิญ                

 ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ
เพราะเราเคยท�ำเช่นนั้น มามากกว่านั้น

เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป
 เราก็จะโชคดีขึ้น ๏

(๗)

เรามีหน้าที่ท�ำแต่ละสิ่งแต่ละอย่าง

ให้อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด 

เท่าที่จะพึงท�ำได้         

 ให้โลกและเราได้อาศัย

ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น ๏

(๘)

เราท�ำดีด้วยการช่วยไม่ให้คนอื่นท�ำผิดได้  

“ก็ช่วย” แล้ววาง

 ให้เป็นไปตามวิบากดีของเขา 
 ช่วยไม่ได้  “ก็วาง”

ให้เป็นไปตามวิบากร้ายของเขา

เมื่อเขาเห็นทุกข์จนเกินทน 

จึงจะเห็นธรรม

แล้วจะปฏิบัติธรรม  สู่ความพ้นทุกข์ ๏
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(๙) 
 “ส่ิงท่ีมองไม่เห็นท่ีท�ำหน้าที่                                                

สร้างสิ่งที่มองเห็น 
และสิ่งที่เป็นอยู่ทุกอย่างในชีวิตของคน
คอืพลังวบิากดร้ีายทีเ่กิดจากการกระท�ำ
  ทางกาย หรอืวาจา หรอืใจของผูน้ัน้

 ในอดีตชาติ และชาตินี้  
 สังเคราะห์กันอย่างละหนึ่งส่วน”๏

(๑๐)
เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา             
 โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรา 
เราเท่านั้นที่ผิดต่อเรา

คนอื่นที่ท�ำไม่ดีนั้น เขาผิดต่อตัวเขาเองเท่านั้น
และเขาก็ต้องได้รับวิบากร้ายนั้นเอง         

     เขาจึงไม่ได้ผิดต่อเรา 
แต่เขานั้นผิดต่อตัวเขาเอง  

ถ้าเรายังเห็นว่า

 คนที่ท�ำไม่ดีกับเรา เป็นคนผิดต่อเรา        
 แสดงว่า เรานั่นแหละผิด
อย่าโทษใครในโลกใบนี้

ผู้ ใดที่โทษผู้อื่นว่าผิดต่อตัวเรา
 จะไม่มีทางบรรลุธรรม                              

นี่คือคนที่ไม่ยอมรับความจริง
เพราะไม่เข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งว่า

ทุกสิ่งทุกอย่างที่ทุกคนได้รับ 
ล้วนเกิดจากการกระท�ำของตนเองเท่านั้น

เมื่อรับผลดีร้ายจากการกระท�ำแล้ว  

ผลนั้นก็จบดับไป 

และสุดท้ายเมื่อปรินิพพาน  

ทุกคนก็ต้องสูญจากทั้งดีและร้ายไป  

ไม่มีอะไรเป็นสมบัติของใคร

 เพราะสุดท้ายทุกสิ่งทุกอย่างก็ต้องดับไป        

 จึงไม่ต้องยึดมั่นถือมั่น 

 ไม่ต้องทุกข์กับอะไร ๏
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 (๑๑)

การได้พบกับเหตุการณ์ที่ไม่ถูกใจเรา 

  ไม่ได้ดั่งใจเรา

 เป็นสุดยอดแห่งเครื่องมืออันล�้ำค่า    

   ที่ท�ำให้ได้ฝึกล้างกิเลส

       คือความหลงชิงชังรังเกียจ            

       หลงยึดมั่นถือมั่นในใจเรา

         และท�ำให้ได้ล้างวิบากร้ายของเรา ๏

  (๑๒)
       ถ้าใครมีปัญหา  หรือความเจ็บป่วยในชีวิต 
ให้ท�ำความดี ๔ อย่างนี้  ด้วยความยินดี จริงใจ
จะช่วยให้ปัญหา หรอืความเจบ็ป่วย  ลดลงได้เร็ว 

๑. ส�ำนึกผิด หรือยอมรับผิด
๒. ขอโทษ หรือขออโหสิกรรม
๓. ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีอันนั้น

๔.	ต้ังจติท�ำความดใีห้มากๆ คอืลดกเิลสให้มาก ๆ 
เกื้อกูลผองชนและหมู่สัตว์ให้มาก ๆ ๏

(๑๓)

 การพิจารณาเพื่อปราบมาร 

คือความกลัว  

เวลาเจ็บป่วย หรือพบเรื่องร้าย                                                    

จะท�ำให้ดับทุกข์ใจ ทุกข์กาย   

และเรื่องร้าย ได้ดีที่สุด คือ ท�ำใจว่า 

 “ รับเต็ม ๆ ... หมดเต็ม ๆ   

ตายก็ให้มันตาย..เป็นไงเป็นกัน                               

สุดท้ายทุกอย่างก็ดับไป 

 ไม่มีอะไรเป็นของใคร  

จะทุกข์ใจไปท�ำไม  
ไม่มีอะไรต้องทุกข์ใจ          

 “ เบิกบาน  แจ่มใส  ดีกว่า ”๏
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 (๑๔)  
วิธีการ ๕ ข้อ

ในการแก้ปัญหาทุกปัญหาในโลก คือ 
 ๑)  คบมิตรดี     

 ๒)  มีศีล   
 ๓)  ท�ำสมดุลร้อนเย็น          

 ๔)  พึ่งตน              
 ๕)  แบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ ๏  

(๑๕)
   หลักการท�ำดีอย่างมีสุข  ๖ ข้อ

๑. รู้ว่าอะไรดีที่สุด
  ๒. ปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุด
  ๓. ปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น 

  แล้วลงมือท�ำให้ดีที่สุด
 ๔. ยินดีเมื่อได้ท�ำให้ดีที่สุดแล้ว

 ๕. ไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ดีที่สุด
 ๖. นั่นแหละคือสิ่งที่ดีที่สุด ๏

 (๑๖) 
    ท�ำดใีห้มากๆ เพือ่จะให้ดชีงิออกฤทธิแ์ทนร้าย

  ที่เราเคยพลาดท�ำมา  
   ในชาตินี้หรือชาติก่อนๆ

  จะได้มีดีไว้ใช้ในปัจจุบันและอนาคต        
    ในชาตินี้และชาติอื่นๆ สืบไป ๏ 

   (๑๗) 
ยึดอาศัย “ดี” 

ที่สามารถท�ำให้เกิดขึ้นได้จริง “นั้นดี”  
แต่ยึดมั่นถือมั่นว่า  “ต้องเกิดดีดั่งใจหมาย”  
ทั้งๆ ที่องค์ประกอบ เหตุปัจจัย ณ เวลานั้น 

ไม่สามารถท�ำให้ดนีัน้เกิดขึน้ได้จรงิ “นัน้ไม่ด”ี ๏
  (๑๘)

จงท�ำดีเต็มที่  เหนื่อยเต็มที่  
 สุขเต็มที่  ไม่มีอะไรคาใจ  ไม่เอาอะไร 

    คือสุดยอดแห่ง 
“ความอิ่มเอิบเบิกบานแจ่มใส”๏

 สาธุ
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ทีเ่ราจะกล่าวพร้อมกนั

ปัญหาทัง้หมดในโลก 

เกดิจาก คน “โง่” กว่ากเิลส

ยินดีในความไม่ชอบไม่ชงั 

ได้พลงัสดุ ๆ ได้สขุสุด ๆ

ยนิดีในความชอบชัง 

เสียพลงัสดุ ๆ ได้ทกุข์สดุ ๆ

ท�ำร้ายเขามาตัง้มากตัง้มาย  

ยงัมหีน้ามาโกรธมาเกลยีดเขาอกี  

มนัชัว่เกนิไปแล้วเรา

ทที�ำช่ัว ยงัมีเวลาท�ำ 

ทที�ำดี ท�ำไมไม่มเีวลาท�ำ

อยากได้สิง่ใด จงคดิส่ิงนัน้ กับผูอ้ืน่

เกดิอะไร จงท่องไว้ “กทู�ำมา”

คนท่ีแพ้ไม่ได้ พลาดไม่ได้ พร่องไม่ได้ 

ทกุข์ตายเลย  “โง่ทีส่ดุ”   

คนท่ีแพ้ก็ได้ ชนะก็ได้

พลาดก็ได้ ไม่พลาดก็ได้ 

พร่องก็ได้ ไม่พร่องก็ได้ 

สบายใจจรงิ  “ฉลาดทีส่ดุ” 

วาทะ
แห่งปี
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ถามว่า ต้ังใจท�ำดี ท�ำไมได้แค่นี้   

ตอบว่า เพราะท�ำช่ัวมามาก 

ถามว่า มากแค่ไหน 

ตอบว่า หาทีต้่นทีส่ดุไม่ได้    

ถามว่า แล้วจะท�ำอย่างไร    

ตอบว่า อดทน รอคอย ให้อภัย 

ท�ำดีเรือ่ยไป ใจเยน็ข้ามชาติ

เก่งศีล เป็นสุข ไม่เก่งศลี เป็นทกุข์ 

อยากเป็นสุข จงติเตียนการผดิศีล 

จงยกย่องการถูกศลี

ทกุเส้ียววนิาที ทกุอย่างไม่เท่ียง  

อย่ายึดมัน่ถอืมัน่ ต้องพร้อมรบั 

พร้อมปรบั พร้อมเปลีย่น ตลอดเวลา

สมบรูณ์และทนัใช้ ดทีีสุ่ด  

พร่องแต่ทนัการณ์ ดกีว่าสมบรูณ์แต่ไม่ทนัใช้               

สมบรูณ์แต่ไม่ทันใช้  ไม่มีประโยชน์อะไร  

เรว็และพร่อง 

แล้วเกดิผลด ีมากกว่าผลเสยี นัน้ดี  

แต่เกิดผลเสีย มากกว่าผลด ีนัน้ไม่ดี  

ช้าและสมบรูณ์ 

แล้วเกดิผลด ีมากกว่าผลเสยี นัน้ดี  

แต่เกิดผลเสีย มากกว่าผลด ีนัน้ไม่ดี 
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เย่ ๆ ๆ ดีใจจัง ไม่ได้ด่ังใจ 

(วบิากหมด กเิลสตาย ได้กุศล)

แย่ ๆ ๆ ซวยแน่เรา เอาแต่ใจ 

(วบิากเพิม่ กเิลสพอก งอกอกศุล)

เย่ ๆ ๆ ไม่หวัน่ไหว ใจเป็นสขุ

“ ให้ ” 
แล้วคิดทีจ่ะไม่เอาอะไรจากใคร “ ให้ได้ ”

“ ให้ ” 
แล้วคิดทีจ่ะไม่เอาอะไรจากใคร “ ให้ได้ ”

“ ให้ ” 
แล้วคิดทีจ่ะไม่เอาอะไรจากใคร “ ให้ได้ ”

รวมพลัง พวธ.   พลงั พวธ. 

รวมพลัง พวธ.   พลงั พวธ. 

 รวมพลงั พวธ.   พลงั พวธ.                                                                                                           

 คดิดี  พดูด ี ท�ำด ี เสนอดี  

 สลายอตัตา  สามคัค ี นีผ้าสกุ  

เย่ 

จงเบกิบาน 

เบิกบาน และเบกิบาน  

จงเบกิบาน 

อย่างเป็นอมตะธรรม

สาธุ
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ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว)
ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม 

...ส�ำนักการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข
นักวิชาการอิสระประธานจติอาสาแพทย์วิถธีรรม

ประธานมลูนธิแิพทย์วถีิธรรมแห่งประเทศไทย 
ประธานหลักสูตรผู้ประกอบการสังคม

...สาขาแพทย์วิถีธรรม สถาบันอาศรมศิลป์ 
วิชชาธิการบดี สถาบันวิชชาราม 

ผู้อ�ำนวยการศูนย์การเรียนสถาบันวิชชาราม

การศึกษาและอบรม
๑.  ปรญิญาตรวีทิยาศาสตร์สขุภาพ สาธารณสขุศาสตร์ มหาวทิยาลยัสขุโขทยั
ธรรมาธริาช 
๒.  ปรญิญาตรีวทิยาศาสตร์สขุภาพ บริหารสาธารณสขุ มหาวทิยาลยัสขุโขทัย
ธรรมาธริาช 
๓. ส�ำเร็จการศึกษาวิชาวิทยาศาสตร์การแพทย์แผนไทย, แนวคิดและ
ทฤษฎี        การแพทย์แผนไทย,เวชกรรมแผนไทย, เภสชัพฤกษศาสตร์,ธร
รมานามัยและสังคมวิทยาการแพทย์ มหาวิทยาลัยสุขโขทัยธรรมาธิราช 
๔.  ศึกษาและอบรมด้านการแพทย์ทางเลือกจากประเทศมาเลเซียและ
จีนไต้หวัน
๕. ปรญิญาโท สาขาพฒันบรูณาการศาสตร์ (เศรษฐกจิพอเพยีง) มหาวทิยา
ลยัยราชภฏัอบุลราชธานี ท�ำการศกึษาวิจยัเรือ่ง “ความเจบ็ป่วยกบัการดูแล
สุขภาพตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธของ
ศนูย์เรยีนรูส้ขุภาพพึง่ตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพยีง สวนป่านาบญุ อ�ำเภอ
ดอนตาล จงัหวัดมกุดาหาร”
๖. ปริญญาเอก วิทยาศาสตรดุษฏีบัณฑิตกิตติมศักด์ิ สาขาสาธารณสุข
ชมุชน ประจ�ำปี ๒๕๕๕ (วันที ่๒๒ มีนาคม ๒๕๕๕) จากมหาวิทยาลัยราชภัฏ
ศรสีะเกษ
๗. ปรญิญาเอก ปรชัญาดษุฎบีณัฑิต สาขายทุธศาสตร์การพฒันาภูมภิาค 
(สาธารณสขุชุมชน) มหาวิทยาลยัราชภฏัสริุนทร์ ท�ำการศึกษาดุษฎนีพินธ์
เรือ่ง “จติอาสาแพทย์วิถพีทุธ เพ่ือมวลมนุษยชาต”ิ พ.ศ.๒๕๕๘
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